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Gesundheitsamt:
Hitzewarnstufe 2

MAIN-KINZIG (g1). Nach den Vorher-
sagen des Deutschen Wetterdiensies hleibn
es dic niichsten Tage schr heilh und es gilt
fiir Hessen die Hitzewamstufe 2. Die fort-
davernde starke Wirmebelastung  erhiihi
die Gefahr gesundheitlicher Beschwer-
den. Alle Biirgerinnen und Biirger sollten
ihr Verhalien an diese Belastungssiuation
anpassen. Fiir gesunde Erwachsene gibtes
in Deutschland auch bei lingeren Hitze-
perioden bel normaler Lebensfithrung und
avsreichender  Flissigkeits- und  Nah-
rungsaufnahme  keine  gesundheitlichen
Gefahren,

Aliere Personen und Menschen mit cin-
geschriinkter  Anpassungsfihigkeit kin-
nen durch die hohen Temperaturen in Ge-
fahrensituationen geraten. Um das Risiko
zu senken, gibt das Gesundheitsamt wich-
fige Hinweise und Verhaliensregeln, wo-
raul bei der hiiuslichen Pllege dilterer Per-
sonen besonders zu achten ist:

Die Raumtemperatur sollie 26 Grad
nicht dibersteigen: Liflen am  besten
nachts und morgens; tagsiiber abdunkeln.

Kiinstliche Beleuchiung und Elekiroge-
riite als Wiirmeguelle reduzicren,

Feuchte Tiicher im Zimmer aufhiingen.

Hitzestau durch Bekleidung und Ben-
wiische vermeiden; so wenig Kissen wie
méglich und nur Laken als Zudecke.

Kiihle (nicht kalie) Getrinke bereithal-
ten: Kriiuter- oder Friichtetee, Saltschorle,
Mincralwasser. Leitungswasser, koffein-
haltige Getrlinke meiden. Genug zu trin-
ken anbigten: pro Stunde ein bis 2wei Gli-
SEr

Bei Fieber erhiht sich der Fliissighkeits-
bedarf des Korpers um etwa einen halben
Liter fiir jedes Grad, um das die Kémper-
temperatur 37 Grad ibersieigt

Bei starkem Schwitzen den Saleverlust
ausgleichen: Natriumreiches Mineralwas-
ser (>20 mg/l) trinken.

Leichte Kost anbicten: Viel Gemiise,
Salate, wasserreiches Obst. Schwer be-
kimmliche Speisen  wic zum Beispiel
Wurstplatten meiden,

Lebensmitiel  ausrcichend
schnell verbrauchen,

Weitere Tipps fiir die Pllege: kale

Fulibiider, mehrmals tiglich Kérpertem-
peratur (miglichst mit dem Ohrthermo-
migter) priifen, wobei die Temperatur nicht
liber 36,9 Grad steigen sollte.
_Auf Symplome achien, die aofl eine
Uberhiteung des Kirpers hinweisen, wie
Unruhe, Verwirrtheit, Erbrechen. Auch
trockene, kithle Haut bei gleichzeitig ho-
her Kirpertemperatur kann ein Zeichen
fiir einen drohenden Hitzeschlag sein.

kiihlen,

,»Salbeitee statt
Spaghettitrager<*

Kiihlen Kopf bewahren bei grofier Hitze: Expertentipps

MAIN-KINZIG (gt). Die Freude, dass
endlich der Sommer da ist. ist dem
Klagen iiber zu grolle Hitze gewi-
chen. Welche Strategien, um bei ho-
hen Temperaturen kiihlen Kopf zu
bewahren, sind die gesiindesten?
Der Bad Orber Facharzt Ulrich
Dehmer gibt Tipps.

GT: Wie reagiert unser Kirper iiber-
herapt anf Hirze?

Ulrich Dehmer: ,,Der Kirper muss seine
Temperatur konstant halien, Bei Hitze
wirfl er sein Regulationssystem an: Wir
schwitzen, die Venen erweitemn sich. Das
kann ganz schin anstrengencd sein.”

Interview

mit Ulrich Dehmer (Arzt)

Uned Beschwerden machen *

Dehmer: | Ju, es kommen durchaus Pa-
tienten mit Koplschmerzen und Migrine,
Frauen haben oft auch dicke Beine, also
Venenprobleme und in Eingelfillen kann
die Hitze bis #u einem richtigen Kreislauf-
kollaps fithren.™

Wie bekommt man den denn?

Dehmer: . Wenn man sich zu lange un-
geschiitzt der prallen Sonne aussetst und
womdglich wenig trinkt oder viel Alkohol
konsumiert, wenn man bei Bruthitze Spornt
macht oder auch fettes Essen ...da gibt es
einige Moglichkeien.™

Wie macht sich ein Kollaps bemerkbar?

Dehmer:  Man bekommit Koplschmer-
zen, wird miide, Schweilausbruch, es ist
einem schwummrig, bis hin zur Bewussi-
losigkeit. Bei solchen Warnhinweisen soll-
te man sofort Schatten aufsuchen.”

Wi soilte man im Sommer trinken?

Dehmer: |, Erstens natiirlich mehr als
sonsl, Fweilens am ehesten isotonische
Getriinke, also etwa Apfelsaischorle. Eis-
gekiihltes ist weniger ratsam, auch Tee ist
emplehlenswert.”

Warum mache Hirze vor allem dlteren

Ulrich Dehmer.
Menschen o schaffen?

Foto: gt

Dehmer: JJhr Regulationssystem kann
sich micht mehr so gut anpassen, Belastun-
gen werden nicht mehr ausgeglichen, hiiu-
fig trinken dlere Menschen auch 2o we-
mig."

Was halten Sie von Klimaanlagen?

Dehmer: . Man kann Riume auch ent-
sprechend abdunkeln. Klimaanlagen in
Autos kann man regulicren. Bedenklich
sind Klimaanlagen im Flugzeug oder in
der Bahn, die nicht individuell einstellbar
sind und immer mit Zogluft verbunden
sind - das reizt die Schleimhiiute.”

Viele Menschen schwitzen sefir leichr -
weran fieer das?

Dehmer: |, Schwitzen kisst sich kaum be-
cinflussen, weil ¢s vom autonomen Ner-
vensystem gesteuert wird. Wer aber so
stark schwitzt, dass er darunter leidet. kann
Salbeitee trinken — das hat sich bewiihn,”

Und sich miiglichst luftig kleiden?

Dehmer: Nein, Spaghentitriger oder kur-
#ze Hosen sind cher kontraproduktiv, Wir
sollten auf Textilschutz achiten — schon we-
gen des Hautkrebsrisikos.™

D med, Ulrich Defumer ist Facharzt ffir
Allgemeinmedizin und in Bad Orb haus-
drztlich wivig. Gemeinsam mit dem Frao-
enarzt D med. Andreas Schneider ist er
Vioorstand der Arztenetz Spessart eG.



